F g Es tu cuerpo. Aliméntalo. Hidrétalo. Muévelo.

M Primera Dama de California, Maria Shriver z

=

Comienza tu dia con un buen desayuno

Toma bastante agua —_— ,
Come 5 o més frutas y '/
verduras diariamente - .

Prepdrate meriendas saludables

No comas excesivamente - se
consciente del tamafio de tus porciones |

Si tomas leche, escoge leche
parcialmente descremada o leche
descremada

Incluye como parte de tu rutina diaria
una hora de actividad fisica. Haz
algo que te mueva: camina, nada,
baila o usa tu bicicleta

Reduce el tiempo que pasas usando
tu computadora; viendo tu televisor,
o jugando videojuegos

f Cuida bien a tu cuerpo -
lo tendrds toda tu vida

/

Ofrécete como voluntario - te :
E mantendré activo y sintiéndote bien
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